Здоровьесберегающие технологии
Много говорится о том, что  здоровье надо беречь, много  говорится о том, кК беречь здоровье. Существуют миллионы книг с методиками, зарядками, советами, интерес не угасает, и потребности  не уменьшаются. Потому что знать и читать мало, надо выполнять все эти советы и  выполнять осознанно, понимая какие процессы происходят в твоем организме.


Анализируя результаты медицинского осмотра учащихся своего класса, я вижу что острота зрения и нарушение осанки – остается слабым  звеном организма младшего школьника. Наверное, это объяснимо. Год от года  возрастают учебные нагрузки, увеличивается объем времени, когда ребята остаются без движения. В школе – за партой во время уроков, дома -  выполнение домашних заданий, отдых у телевизоров, игры за  компьютером. Уроки физкультуры восполняют дефицит двигательной активности только на 11%.

Анализ листка здоровья моего класса показал, что у нас ни одного здорового ребенка. Чтобы обозначить проблему и осознанно подойти к ее решению в классе мы завели дневники здоровья, где каждый  прослеживал и оценивал свое самочувствие и здоровьесберегающее поведение (одеть шапку, чтобы не простыть; обувать сапоги, которые не  скользят; иметь соответствующую одежду для уроков физкультуры). Это формирует привычку заботься о здоровье, потому что отслеживается не  только физические изменения (рост, длина ладошки, количество прыжков на одной ноге, но и соблюдение режима дня, отдыха, питания, одежды, выполнение процедур закаливания.


И пусть мы не добились полного выздоровления, но количество пропусков по болезни в классе  резко сократились. Исследовательская работа интересная, но не для каждого. В этом году одна группа ребят будет определять, сколько весит здоровье, замеряя вес содержимого портфеля в разные дни недели. А другая займется исследованием воздействия цвета на организм человека. 



По мнению профессора Панкова калейдоскоп является лучшей игрушкой для детей. Снижает утомление глаз и повышает настроение. Цветовая энерготерапия основана на воздействии цвета на организм человека.  У каждого есть свой любимый цвет. Известно, что один цвет утомляет,  другой возбуждает, третий успокаивает.

Если ваш любимый красный -  вы сильнее, увереннее в себе натуры, крепко стоящее на земле, обладающие  даром убеждения.

Оранжевый -  непосредственны и жизнерадостны, любящие риск, способны увлечь других за собой.

Желтый – всегда чем-то заняты. Им нравится ставить перед собой цели, разрабатывать планы, хорошо видят перспективу.

Зеленый -  радуются одиночеству. Хорошо понимают других людей, способны к умиротворению и целительству.

Голубой -  очень умны, способны на  неподдельное сострадание и  милосердие.

Синий -  наделены интуицией, могут находить ключ к решению любых проблем.

Фиолетовый – мудры, терпимы, спокойны.


Попробуйте восполнять свой энергетический баланс. Две недели в  месяц работайте с цветом.

1 неделя:

Понедельник – четверг – правит красный цвет. Ученые советуют в эти дни окружать себя красными предметами (одежда, продукты)

Вторник-пятница – правит голубой цвет.

Среда-суббота – желтый.

Воскресенье – белый.

2 неделя:

Проживаете в соответствии радужному спектру. (понедельник – красный, воскресенье – фиолетовый)

Это позволит восстановить энергетический баланс и психологическое  равновесие. Это сделает вас здоровее и счастливее.

	Красный цвет
	Цвет жизни , энергии. Активизирует работоспособность.

	Оранжевый цвет
	Улучшает пищеварение, кровообращение. Дает здоровье, красоту, омоложение организма

	Желтый цвет
	Стимулирует работу  желудочно-кишечного тракта, оказывает очищающее действие на  весь организм. Цвет хорошего настроения, снимает   чувство усталости и сонливости

	Зеленый цвет
	Успокаивает, повышает иммунитет

	Голубой цвет
	Снимает давление, снимает головные боли.

	Синий цвет
	Снижает воспалительные  явления и боли омолаживает  организм.

	Фиолетовый цвет
	Оказывает тонизирующее действие на головной мозг. Способствует выработке гормонов радости, повышает творческую активность и иммунитет


